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Puheenjohtajan tervehdys

Aloitamme yhdistyksen 47. toimintavuotta. Yhdistyksemme tarkoitus on olla sai-
rastuneiden ja heidan laheistensa apuna ja tukena, seka pyrkii edistamaan jase-
niensa hoitoketjua ja kuntoutusta, unohtamatta virkistysta ja lilkkuntaa. Yhdistys
valvoo aivoverenkiertohdirion ja afasiaa sairastuneiden oikeuksia heidan ase-
mansa parantamiseksi.

Yhdistys auttaa ja neuvoo sairastuneita esim. Erilaisten tukipalveluiden saannin
mahdollisuuksista ja hakeutumisesta erilaisille jokaista elamaa tukeville kurs-
seille, jota esimerkiksi Aivoliitto ja Kansaneldkelaitos jarjestavat.

Vertaistuki on keskeisessa roolissa yhdistyksen toiminnassa, joka antaa valmiuk-
sia arjen haasteissa ja omaisille omassa ryhmassa.

Kevaan aluekerhot alkavat toimimaan tammikuussa ja toivon, ettd mahdollisim-
man moni aloittaisi kerhotoiminnan omien voimavarojensa puitteissa. Kerhoissa
voi kdyda, vaikka ei joka kerta osallistuisikaan, voi etsia itselle sopivaa toimintaa

eri ryhmista ja paikkakunnilta. Kevaan aikana tutustumme keilauksen saloihin ja
kevatretkeen seka kesapaivaan.

Aivoliiton jasenina kaikilla ei ole mahdollisuutta toimia tietoteknisessa ajassa, jo-
ten tdma tuo myos haastetta hallitukselle, jotta kaikki olisi tasavertaisessa ase-
massa ja olisi oikeutettu saamaan tietoa ja toimia yhdenvertaisena yhdistyksissa.
Kuitenkin jasenkirje tulee toteutumaan 2 kertaa vuodessa. Voimakkaiden posti-
tushintojen puolesta kyselemmekin keta olisi halukkaita siirtymaan yhdistyksen
jasenkirjetta sahkopostin valityksella.

Yhteistiedot voi laittaa satakunnan.avh@gmail.com johon voi muutenkin lait-
taa tietoja ja ilmoittaa sahkopostiosoitteita. Aivoliiton satakunnan AVH-yhdistyk-
sesta |0ytyy nettisivuilta: Satakunnan AVH-yhdistys ry (aivoliitto.fi)

Aivoliiton toimisto etsii uusia toimintatapoja, joka varmasti nakyy myos yhdistyk-
sille. Aivoliiton koulutuksiin etsitaan edullisempia toimintatapoja, joka tulee na-
kymaan verkossa ja teams-koulutuksina seka verkkolehtena. Lisatietoja voi ky-
sella mm. Aivoliiton palveluohjaus- ja neuvontapalveluista, maanantaisin klo 12-
15.00 numerosta 044 4019077 tai netista: aivoliitto.fi

Uutena puheenjohtajana otan puheenjohtajan tehtavat mielenkiinnolla vastaan
ja toivon tapaavani monia yhdistyksen jasenia ja tehda hyvaa ja mielenkiintoista
yhdistystoimintaa.

Jaana Heinola
Yhdistyksen puheenjohtaja 1.1.2024 alkaen
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Puheenjohtaja esittaytyy

Hei, Aivoliiton Satakunnan AVH- yhdistyksen jasenet.

Olen Jaana Heinola, minut valittiin puheenjohtajaksi syyskokouksessa
17.10.2023 vuodelle 2024 olen tyoskennellyt hallituksessa 2022-2023 joten tyos-
kentelyyn olen jollakin tavalla jo tutustunut.

Sairastuin 52-vuotiaana. 27.2.2019 sain paansarkykohtauksen ja olen sattumien
summana saanut epaselvilla kuvilla [ahetteen TYKS: iin epailtyna lukinkalvonalai-
nen vuoto, jota ei ollut. Sitten tuli stentin asentamisessa aivorunkoon verihyy-
tyma, joka poistettiin ja saatiin poiston yhteydessa oikealle puolelle otsalohkoon
infarkti ja on todettu, ettd nama kaikki olivat potilasvahinkoja. Naista jai vasem-
man puolen halvaus, afasia ja muita haittoja. Kovan kuntoutuksen ja sitkeyden
kautta olen paassyt kohtalaiseen kuntoon, mutta en kuitenkaan tyokuntoiseksi.

Olen koulutukseltani ollut ravintolakokki seka suorittanut yrittdjan ammattitut-
kinnon, matkailualan yrittajakoulutuksen seka kirjanpidon koulutuksia. Tyosken-
telin Maaseutumatkailu/ pitopalvelu perheyrityksessa 20 vuotta. Sukupolven
vaihdoksen my6ta, vaihdoin toiminta-alaa ja innostuin koulutuksen vaihtoon ja
opiskelin lIahihoitajan opinnot, joka sai innostumaan, niin etta luin lasten- nuor-
ten erityisohjaajaksi. Siita olen jatkanut perhetydntekijaksi, jonka jalkeen Sosio-
nomiksi seka jonkun matkaa sosiaalityontekijan opintoja, jotka loppuivat sairas-
tumiseen. Perheeni on jatkanut tilausravintolan pitoa, eli meille on pienessa
ajassa tapahtunut sukupolven vaihdos uudelleen.

Harrastuksiini kuuluu: Musiikin kuuntelu, taide, teatteri, lukeminen yha edelleen
luen paljon sosiaali- ja terveysalan kirjallisuutta. Luonto, Lappi ja runojen kirjoit-
taminen. LC Pori/ Otava.

Olen ollut aina innokas oppimaan, jota kautta olen jatkanut oppimista Aivoliiton
koulutuksissa mm: Vertaistukiohjaajakoulutus, mielikoulutus, aivoterveysosaaja,
Olka- toiminta, koppia-kansa hanke, hyvinvointiagentti seka paljon eri verkko-
luentoja.

Vertaiskoulutuksen jarjestaminen on mielenkiintoista ja siina on ollut muutama
ryhma, jonka mukana toiminta on selkiytynyt ja alkaa saamaan vakiintuneet kay-
tannot. Koen ettd omaisilla on tarkedta tapaamiset, jossa he voivat pohtia omais-
ten nakokulmasta asioita.

Olen pitanyt aivoterveysosaaja luentoja puolisoni Kimmon kanssa ja on ollut
myos omaisten vertaistukiryhmdssa omaisten ryhmassa.

Olen paljon pohtiva ja mietin paljon erilaisia asioita, olen hyvin tunteellinen ja
nden monesti asiat kokonaisuuksina, joka suunnittelee asiat alusta suunnitelmal-
lisesti eteenpain.




Olen innokas toimimaan yhdessa hallituksen ja yhdistyksen kanssa, jotta tuli-
simme kuulluksi ja saisimme aktiivista toimintaa yhdistykselle seka kuuluvuutta
yhdistyksen eduksi.

Tullaan tutuiksi ja ollaan yhteydessa pienissakin asioissa.
Yhdistyksen puheenjohtaja Jaana Heinola

Puh: 0400869141 jaana.heinola@hotmail.com
tai satakunnan.avh@gmail.com

Yhdistys tiedottaa

=>» Yhdistyksen saantomaarainen kevatkokous pidetaan tiistaina 16.4.2024 klo
13:00 alkaen Yhteisotalo Otavassa, Otavankatu 5 A, Pori. Kokoustilan nimi on Tai-
vas (2. kerros). Paikalla on opastus. Kokouksessa kasitellaan saantéjen maaraa-
mat asiat. Tervetuloa kaikki jasenet!

=> Yhdistyksen hallitus muuttui vuodenvaihteessa

Yhdistyksen hallitukseen on vaihtunut puheenjohtaja Jaana Heinola, varapu-
heenjohtaja Matti Gronman ja sihteeri Jaana Kangassalo, rahastonhoitaja Pekka
Wahlroos, seka uusia jasenia Hanna Virtanen (Kankaanpaan AVH-kerho) ja vara-
jaseneksi Tia Isokorpi. Tervetuloa toimintaan mukaan!

=>» Aivoliiton Satakunnan AVH-yhdistyksella on erityisosaamista

Yhdistyksen erityisosaamista voi kdyttaa asiantuntijoina mm: opetusyksikoissa,
yhteisty0ssa eri hoitoyhteisoissa, luennoilla jne.

Osaamistamme on kokemustoimija, vertaistukija, aivoterveysosaaja, hyvinvoin-
tiagentti joihin olemme saanut aivoliiton koulutuksen. Yhteistyosta voi olla yh-
teydessa puheenjohtaja Jaana Heinola puh: 0400 869141

tai satakunnan.avh@gmail.com

=> Aivoliiton vuoden 2024 lomatoimintaan on tullut muutoksia!

Vuoden 2024 lomatoimiin on tullut muutoksia mm: tuetun loman voi saada
maksimissaan kolmen vuoden valein ja enintdaan kolme kertaa kymmenen vuo-
den aikana. Mutta kenella ajat ylittyvat voi asiaa tiedustella Maaseudun Ter-
veys- ja Lomahuolto p.010 219 3460 tai lomat@mtlh.fi
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Ruokaretki Sastamalaan 24.4.2024

Matkaan lahdemme ABC Tikkulan

parkkipaikalta klo 10.00. Reitti kul- -

kee Matkakeskuksen kautta kohti (T T '=i ;l'li n
Sastamalaa, jossa ruokailemme, vie- >
railemme nahkaverstaassa seka Hai-

jaan Juustolassa. Poriin palaamme n.

klo 17.00 aikaan.

Matkan hinta 30 € / osallistuja.

lImoittautumiset 4.4.2023 mennessa Ulla Virtaselle puh. 044 3377 689.
Tervetuloa!

AVH-kesapaiva Ahlaisissa

AVH-kesapaiva jarjestetaan sunnuntaina 9.6.2024 klo 12:00 — 17:00 juhlatila Kul-
takallion tilalla Ahlaisissa, Kellahden Rantatle 630. Paivan hintaon 15 €/hlo ja
12 €/ alle 10 -vuotiaat. Hintaan si- TR ol i

saltyy keittoruokailu, iltapaivakahvi

ja mukavaa yhdessdoloa.

[Imoittautumiset 5.6.2023 men-

nessa Ulla Virtaselle puh. 044 3377

689.

Tervetuloa!

Aivoliiton Satakunnan AVH- yhdistys jarjestaa

Keilailua 14.2.2024 klo 17.00

Puinnintie 4, 28360 Pori

Tunti keilailua ja kahvit hintaan: 10 € / henk. Nt
Mukaan mahtuu 15 henkil6a, ilmoittautumis- \ )
jarjestyksessa (poissaoloista yhdistysta veloite- }
taan 15 henkilomaaran mukaisesti). A
Varaukset ja tiedustelut: Jaana Heinola teksti-

viestilla tai soittamalla

puh: 0400 869141 Aivoliiton Q
Satakunnan
AVH-yhdistys ry




Vertaistuki ja kerhot

Kevaan vertaistuki-illat

Vertaistuki-illat on tarkoitettu AVH-sairastuneille ja heidan omaisilleen/ tai lahei-
sille. Ryhma on tarkoitettu niille, joilla on alle 4 vuotta sairastumisesta, koko sata-
kunnan alueelta. Vertaistukijalla on omakohtainen kokemus sairastumisesta ja
on kouluttautunut aivoliiton kouluttamana. Vertaistuki-iltojen vetajana toimii
Sosionomi (AMK) Jaana Heinola.
Omaisille tai laheisille on oma vertaistukiryhma viereisessa tilassa, jossa omainen
vetaa tilaisuutta. Omainen on kdynyt koulutuksen aivoliiton kouluttamana.
Olette lampimasti tervetulleita, ryhmaan otetaan 8 AVH-sairastunutta ja laheista.
Vapaa muotoiset hakemukset 1.4.2024 satakunnan.avh@gmail.com tai
Tiedustelut ja kysymykset: Jaana Heinola puh: 0400869141
Vertaistuki-illat pidetaan Yhteisotalo Otava, Otavankatu 5A, 28100 Pori (1krs. lu-
entotiloissa)

- Keskiviikko 10.4.2024 klo: 17.00-19.00

- Keskiviikko 24.4.2024 klo: 17.00-19.00

- Keskiviikko 8.5.2024 klo: 17.00-19.00

- Keskiviikko 22.5 2024 klo: 17.00-19.00

Torstaitreffit

Torstaitreffit kokoontuu aina kuukauden toinen torstai Yhteisotalo Otava, Ota-
vankatu 5A, 28100 Pori. (2 krs. Valkoinen huone)
Kerhoon ovat tervetulleita AVH-sairastuneet, omaiset ja laheiset seka avustajat.
Torstaitreffien tarkoitus on tavata muita sairastuneita ja omaisia/ laheisia seka
avustajia.
Kahvi / teetarjoilu, keskustelua ja yhdessaoloa, halutessamme voi tulla myés asi-
antuntijaluentoja.
- Torstaitreffit ovat kaikille avoimia. Tervetuloa joukolla mukaan!
8.2.2024 klo:17.30-19.00
14.3.2024 klo: 17.30 - 19.00
11.4.2024 klo: 17.30 - 19.00
- 16.5.2024 klo: 17.30-19.00
Lisatiedot:
Jaana Heinola puh: 0400 869141 tai satakunnan.avh@gmail.com,
jaana.heinola@hotmail.com
Jaana Kangassalo puh: 044 5228 467 tai j.kangassalo@gmail.com
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¢ Porin AVH-kerho

Porin AVH-kerho (tiistaikerho) kokoontuu Yhteisotalo Otavassa, Otavankatu 5.
Kerho kokoontuu:

joka tiistai 23.1. - 7.5.2024 klo 13:00 - 14:30

30.1. Euran kerho tulee vierailulle luoksemme

20.2. Hoitotarvike Karpalopiste esittelee tuotteitaan kerhossa

5.3. Aivoterveyslahettilas Merja Majalahti luennoi aiheesta: “Miten pide-

tadn aivoista huolta arkisin toimin”

vapun aattona 30.4. ei kerhoa

Lisatiedot:
- Marjatta Makinen, p. 045 1307 055 tai leamarjatta.makinen@gmail.com tai

Pirjo Kanth, p. 050 4624 222

Boccia

Bocciaa heitetdan Porin nuorisotalolla (isosali) torstaisin 4.1.2024 - 30.5.2024
kello 12:00 - 13:30. Tervetuloa heittamaan!

Lisatiedot:

- Juha Pajuniemi p. 040 2159 420 tai juha.pajuniemi@gmail.com

Juttu-tupa-kurssit

- Porin Juttu-tupa pidetaan Otsolan kansalaisopistolla torstaisin ajalla 18.1.-
25.4.2024 (13 kertaa). limoittautuminen alkaa 2.1.2024 alkaen. lImoittautuminen
ja lisatiedot: Marketta Vaarne-Nygren p. 044 5640 962

- Rauman Juttu-tupa pidetaan Pyynpaan opistolla keskiviikkoisin 18.1.-12.4.2023
klo 10:00 — 12:30 (ei talvilomaviikolla 8). liImoittautuminen on mahdollista aina
kurssin alkuun asti, https://www.opistopalvelut.fi/rauma tai Elina Eramaa,

p. 044 7934 515.

- Kankaanpaan Juttu-tupa ei kokoonnu lukukaudella 2024.

- Tietotekniikkaklubi afaattisille
Otsola Marketta Vaarne-Nygren p. 044 5640 962

Aivoliiton
Satakunnan
AVH-yhdistys ry
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¢ Euran AVH-kerho

Euran AVH-kerho kokoontuu Euran Invapirtilla, osoitteessa Anttilantie 4, Eura:

7.2.2024 klo 15:00 - 17:00 Ritva ja Mauri Sulosen “lloinen tuntinen”
6.3.2024 klo 15:00 - 17:00
3.4.2024 klo 15:00 - 17:00
8.5.2024 klo 15:00 - 17:00

Lisatiedot:
- Ritva Jarvinen, p. 0400 594 681 tair_jarvinen@hotmail.com

¢+ Huittisten AVH-kerho

Huittisten AVH-kerhon kuntosalivuorot pidetaan joka maanantai klo 17:00-18:00
Kaarirannan palvelutalossa. Lisdvuoroa ei enda pideta.

Lisatiedot:
- Heikki Ketonen, p. (02) 561 918 tai 044 3750 534

¢+ Kankaanpaan Seudun AVH-kerho

Kankaanpaan AVH-kerho kokoontuu Ravintola Face’ssa, osoitteessa Torikatu 13,
Kankaanpaa.

1.2.2024 klo 15:00 - 17:00
7.3.2024 klo 15:00 - 17:00
4.4.2024 klo 15:00 - 17:00
2.5.2024 klo 15:00 - 17:00

Lisatiedot:
Hanna Virtanen, p. 050 5996 368 tai hanskil966@gmail.com

Aivoliiton
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¢+ Rauman AVH-kerho

Rauman AVH-kerho kokoontuu Sydantuvalla, osoitteessa Steniuksenkatu 2,

Rauma.

12.2.2024
11.3.2024

8.4.2024
13.5.2024

klo 15:00 - 17:00
klo 15:00 - 17:00
klo 14:00 - 16:00
klo 14:00 - 16:00

Lisatiedot:
- Marjo Merinen, p. 050 5377 633 tai marjo.merinen@gmail.com

¢+ Rauman AVH-kerho, Raum Baat

Rauman AVH-kerho, Raum Baat kokoontuu joka kuukauden kolmas keskiviikko
Sydantuvalla, Steniuksenkatu 1, Rauma.

17.1.2024 klo 18:00 — 20:00
21.2.2024 klo 18:00 - 20:00
20.3.2024 klo 18:00 — 20:00
17.4.2024 klo 18:00 - 20:00
15.5.2024 klo 18:00 — 20:00

Lisatiedot:
- Helena Pullinen, p. 040 5204 751 tai helena.pullinen@gmail.com
- Eija Suojasto, p. 040 5238 757
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Lilkunnan vaikutus aivoterveyteen

Liikunta on yksi osatekija aivoterveyden yllapitamisessa, muita huo-
mattavia tekijoita ovat normaalin verenpaine, tupakoimattomuus
ja vahainen alkoholin kdytto seka stressin vahentaminen seka kun-

nollisesta ydounesta huolehtiminen. Uusien tutkimusten mukaan ai-

vot tarvitsevat myos lepoa ja younen aikana ne puhdistautuvat
kuona-aineista ja ovat taas virkedana aloittamaan uusi paiva. Sokeriarvojen ja nor-
maalin ruumiinpainon yllapitaminen edesauttavat myos aivoterveytta.

Liikunta parantaa elamanlaatua, se parantaa ja yllapitaa terveytta ja yleiskuntoa.
Jo tasaisella kavely tai portaiden nousu saanndllisesti lisdavat kestavyyskuntoa,
tasapainoa ja lihasvoimaa.

Vaikutusta on my0s hengityskapasiteetin lisadntymiseen seka sydamen sykkee-
seen positiivisesti. Liikunnan ansiosta sokeri — ja rasva-arvot laskevat, mika auttaa
my®6s painonhallinnassa.

Nama kaikki liilkunnan hyddyt koskevat koko vaestda, ei pelkdstaan jo sairastu-
neita.

Lilkunnan aloittaminen aivotapahtuman jalkeen

Aivoverenkiertohairion jalkeen voi tuntua vaikealta lahtea tutulle lenkkipolulle.
AVH:n jattamat oireet, kuten kehon toispuoleinen heikkous, tuntohairiot ja no-
pea vasymisen tunne muuttavat aiempaa liikuntakykya.

Vapaa-ajan liikunta kannattaa aloittaa mahdollisimman pian aivotapahtuman
jalkeen, joskus lilkkkumaan on opeteltava uudelleen tai on etsittava uusia liikun-
tamuotoja. Tarkeaa on tarkastella aiempia liikuntaharrastuksia ja selvittaa ovatko
ne mahdollisia uudessa tilanteessa.

Sairastumisen yhteydessa tulevat muutokset lihaskunnossa, lihasjanteydessa,
syntyy tuntopuutoksia kehon toiselle puolelle, voi tulla tasapainovaikeutta, jotka
kaikki tekevat liilkunnasta tyolaampaa. Kun naihin lisataan vasymisoire, joka kuu-
luu avh:n jalkioireisiin, niin harjoittelu on aloitettava rauhallisesti.

Yleiskunnon parantumiseen ei yksin auta viikoittaiset fysio- tai toimintaterapia
kaynnit, jaa vield yli 160 tuntia viikossa omalle kontolle. Juuri siksi arkiliikunta
nousee tarkeimmaksi yleiskunnon kohottajaksi sairastumisen jalkeen.

Oma laakari ja fysioterapeutti osaavat neuvoa liilkunnan aloittamiseksi turvalli-
sesti aivotapahtuman jalkeen. Yleisesti ei suositella kamppailulajeja, painonnos-
toa tai sukeltamista. Iskut kaulan tai paan alueelle, hengityksen pidattaminen
seka voimakkaat paineen vaihtelut rasittavat liiaksi aivoverisuonia.




Uintia AVH:n jalkeen on hyva kokeilla turvallisessa ymparistossa
avustajan ollessa vierellg, silla usein kehon toispuoleisuus ai-
heuttaa sen, etteivat entiset automaattiset uintiliikkeet tapahdu-

kaan kuin kehon paremmalla puolella ja uimari kellahtaa vedessa
kyljelleen ja voi tulla vaaratilanne.

Tarkeaa on liikkua monipuolisesti, olkoonpa liikkuminen arkilii-
kuntaa, ohjattua liikuntaa, ryhmaliikuntaa tai vaikkapa tanssia.

Liikunnan tulee olla mielekasta, se ei saa olla pakonomaista, verissa suin tapahtu-
vaa huippu-urheilumaista menoa vaan liilkunnasta on saatava hyvaa mielta ja hy-
vaa oloa. Tavoitteena voi pitaa entisten mieluisten liikuntalajien jatkaminen, jos
mahdollista. Harjoittelua voi ja joskus joutuukin soveltamaan omiin nykyisiin lah-
tokohtiin sopiviksi. Harjoitusten maarat lahtevat muutamasta minuutista ylos-
pain tai muutamasta harjoitustoistosta ylospain vahitellen.

ILOISIA LIIKUNTAHETKIA
Pekka Wahlroos




Satakunnan AVH-yhdistyksen yhteystiedot ——
Yhdistyksen hallituksen jasenet ja varajasenet

puheenjohtaja Jaana Heinola 0400 869 141
jaana.heinola@hotmail.com

varapuheenjohtaja Matti Gronman 0400 966 750
grmatti@gmail.com

sihteeri jasen Jaana Kangassalo 044 5228 467
j-kangassalo@gmail.com

rahastonhoitaja Pekka Wahlroos 0500 599 065
pw5@dnainternet.net

jasen Ulla Virtanen 044 3377 689
virtanen.ulla@dnainternet.net

jasen Pirjo Kanth 0504624 222
jasen Hanna Virtanen 0505996 368
hanski1966@gmail.com

varajasen Tia Isokorpi 040 5300 398
tia.isokorpi@hamk.fi

varajasen Veijo Virtanen 044 3377 688
virtanen.veijo@dnainternet.net

Aivoliiton vapaaehtoistoiminnan suunnittelija:
- Taru Oulasvirta, p. 044 724 4978 ja

Hyvinvoiva kovalevy -hanke, hankesuunnittelija
- Kirsi Lukka-Aro, p. 050 463 6101

Lisatietoa Aivoliiton Satakunnan AVH-yhdistyksesta |6ytyy nettisivuilta:
satakunnanavhyhdistys.aivoliitto.fi ja lisatietoja voi kysya myos sahkopostiosoit-
teesta: satakunnan.avh@gmail.com.
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